SAUDE INTEGRATIVA

Ebook
Os 7 Bloqueios

que Impedem
Sua Felicidade



https://www.instagram.com/cellomenezes/

Apresentacdo

0la, Familia Flow!
Se vocé chegou até aqui, é porque sente
que sua vida poderia ser mais leve, mais
feliz... mais vocé. E sabe de uma coisa?
Voceé nao esta so.

Eu sou Cello Menezes, psicélogo, formado
em Medicina Tradicional Chinesa e
Especialista em Biofisicas.

Depois de atender mais de 19 mil pessoas,
identifiquei padrdes claros que blogqueiam
nossa felicidade — e sao cientificamente
reconheciveis.

Este e-book ndo é sé leitura. E
transformacao pratica, com base em
Psicologia Positiva, Medicina Tradicional
Chinesa, TCC e Neurociéncia. Prepare-se
para uma jornada de reconexao com vOcé
mesma — com exercicios reais, referéncia
séria e uma linguagem que acolhe, sem
enrolar.

Grande Abraco,
sc. Cello Menezes




Por que falar de bloqueios?
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Vocé ja percebeu como, as vezes, parece que tem algo
invisivel te impedindo de ser feliz de verdade?

As vezes, vocé até tenta mudar... I algo, faz uma lista, conversa
com alguém. Mas a sensacgao de travamento volta.

Muitos dos meus pacientes e alunos relatam, que
€ como se existisse uma parede entre o que se
quer viver e o que realmente se consegue viver.

Essa parede tem nome: sdao os bloqueios 4 * ‘
invisiveis da mente e do coragao. i

E ndo, isso ndo é drama. Isso € ciéncia,
psicologia, biofisica, e também é vida real.

Ao longo dos anos, vi essas mesmas barreiras
aparecerem com uma frequéncia assustadora nos
meus atendimentos e cursos. Elas atuam de
forma sorrateira, roubam nossa energia, sabotam
nossas decisdes e nos deixam presos em ciclos
de repeticao.

Mas aqui esta a boa noticia:

Lk

R Séneca - Filésofo Estoico
Voceé pode quebrar cada um deles.

Esse e-book € um mapa. Ele vai te mostrar quais
sao esses sete bloqueios, como eles te afetam, e
o que fazer com cada um deles. Nada de teoria
solta. Aqui é pratica.

Vamos juntos?
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Autocritica excessiva
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Logo de manhd a ansiedade comec¢a a apertar.

Voceé acorda, se olha no espelho e, antes mesmo de
comegar o dia, a mente ja dispara: “Vocé nao fez o
suficiente ontem... e vai errar de novo hoje.”

No trabalho, entrega algo bem feito, mas fica preso no pequeno detalhe que
poderia ter sido melhor. Em casa, sente culpa por estar cansado demais para dar
atengdo a quem ama. A critica virou rotina. Nao importa o esforgo, a sensagao é
de nunca ser bom o bastante.

Esse comportamento é mais comum do que parece. Segundo Kristin Neff,
referéncia mundial em autocompaixao, mais de 70% das pessoas se julgam com

mais dureza do que julgariam um amigo na mesma situagao.

“Somos educados para sermos impecaveis, ndo humanos”,_afirma Neff.

Essa exigéncia interna constante alimenta o estresse, eleva o cortisol e
contribui para estados emocionais como ansiedade, vergonha e paralisia.

Os impactos sao sérios: a autocritica cronica sabota o crescimento pessoal,
enfraquece a autoestima e pode travar decisoes importantes. A longo prazo, esse
padrdo esta associado a quadros de depressao, disturbios do sono e dificuldades
nos relacionamentos.

Romper esse ciclo é fundamental. Exigir o melhor de si nao significa se agredir
por dentro — € possivel avancar com compaixao e responsabilidade.
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Autocritica excessiva
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Exercicio 01: Espelho da Clareza.

“Estou aprendendo a me tratar com a mesma gentileza que ofereg¢o
a quem eu amo.”

Uma estratégia pratica e potente é o Espelho da Clareza.

Durante 21 dias, ao acordar, pratique frases de afirmacao realistas em voz
alta, de frente para o espelho. A proposta nao é se iludir com positividade forgada,
mas reprogramar o cérebro com mensagens coerentes, que fortalecam a
autopercepg¢ao.

Exemplo: “Estou aprendendo a me tratar com a mesma gentileza que oferego
a quem eu amo.”

Pesquisas em neurociéncia mostram que esse tipo de pratica estimula o
cortex pré-frontal (associado ao planejamento e a regulagdo emocional) e reduz a
atividade da amigdala (relacionada a reatividade e ao medo).

A consisténcia é o segredo: 3 minutos por dia ja sao suficientes para
comecgar a mudar o didlogo interno e abrir espago para uma relagao mais leve e
construtiva consigo.
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Apego a Expectativas Irreais
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Tanta coisa a fazer, que eu néo concluo nada. ,)
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WHAT TO

Ai, eu vou nas redes sociais e fico ainda mais ansiosa: EXPEC %
sempre vejo alguém “chegando 1" e, de repente, sinto ™~
que estou ficando para tras.

Certo dia, estava com uma paciente e veio a seguinte frase:

“Cello, eu nao sei o que é dormir direito. Acordo cansada, lembro a lista de
tarefas que tenho a fazer, e meu dia ja acaba ali mesmo. Porque sei que nao vou
cumprir nada!”

E como viver uma cobranca invisivel: “Vocé ja devia estar mais feliz, mais
produtiva, mais resolvida.” E por tras dessa cobranga, existe uma expectativa -
muitas vezes irreal — sobre como a vida deveria estar.

Esse tipo de expectativa aprisiona e impede que a realidade seja vivida com
presenca e aceitacao.

O mais impressionante é que esse fendmeno psicoldgico € universal.

De acordo com a Teoria da Comparagdo Social de Leon Festinger (1954),
nosso cérebro tende a avaliar o préprio valor com base no que vé no outro —
mesmo que esse “outro” seja sé um recorte editado de rede social.

Em 2021, uma pesquisa da American Psychological Association mostrou que
62% dos jovens adultos se sentem constantemente insuficientes por
compararem suas conquistas com as de seus pares.

“A expectativa criada é um ideal. A vida real é um processo.”
Cello Menezes

O apego a essas imagens mentais irreais gera uma frustracao crénica que
mina o bem-estar.

Vocé pode estar progredindo, mas por nao se sentir “Ia ainda”, invalida tudo o
que ja construiu.
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Apego a Expectativas Irreais

Cellls ey

SAUDE INTEGRATIVA

Exercicio 02: Expectativa vs. Realidade.

Até aqui, vocé aprendeu que expectativas irreais afetam a
autoestima, causam paralisia em decisoes importantes e
alimentam sentimentos como culpa, inveja e tristeza

Desapegar dessas expectativas irreais ndo € abrir mao dos sonhos — é se
libertar da prisdo do ideal e abragar o progresso real.

Uma forma pratica de comecar essa libertagdo é com a ferramenta Expectativa
vs. Realidade.

Durante 3 dias, anote em uma planilha (ou no seu caderno) toda situagao que
te gerou frustracao.

Depois, pergunte a si mesmo:

O que eu esperava dessa situagao?

Essa expectativa era realista ou idealizada?
O que realmente aconteceu?

O que posso ajustar da proxima vez?

Esse exercicio traz clareza, reduz a autossabotagem e devolve o controle
interno.

Com o tempo, vocé vai perceber que a dor nao vinha da realidade... mas da
distancia entre ela e 0 que vocé projetava.
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Falta de Propésito Claro
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Quando falta sentido, tudo cansa mais rapido

"Nao sei por qué, mas estou sempre esgotada. Mesmo
quando nao fagco nada demais."
Essa frase, dita por uma paciente, revela uma dor
silenciosa e devastadora: a falta de propdsito.

E o tipo de cansaco que néo se resolve com descanso fisico. E um vazio de
direcdo. Um desanimo que se instala mesmo diante de coisas que “deveriam”
trazer prazer.

Sem um sentido claro, a mente comecga a entrar em modo de sobrevivéncia.
As tarefas viram obrigac¢des. Os dias parecem longos demais... ou curtos demais
pra algo que nem se sabe o qué.

Mais comum do que parece

Martin Seligman, pai da Psicologia Positiva, apresenta em seu modelo PERMA
que um dos pilares fundamentais do bem-estar é o “Meaning” — o significado.

Em 2022, uma pesquisa global da Gallup mostrou que apenas 18% das pessoas
se sentem realizadas com o que fazem diariamente. A maioria esta apenas
“cumprindo fungao”. Isso ndo é s6 improdutivo, € emocionalmente corrosivo.

“Viver sem proposito é como correr numa esteira: muito esforgo, pouco avango.”
— Cello Menezes

A auséncia de propdsito esta diretamente associada a sentimentos como
apatia, procrastinacao, ansiedade existencial e dificuldade em sustentar habitos

positivos.

Além disso, a falta de clareza sobre o “porqué” enfraquece o “como” e o
“quando”.

Ou seja: decisdes importantes ficam emperradas, e a motivagao desaparece
rapidamente.

Reconhecer essa dor é o primeiro passo. Mas permanecer nela € opcional.
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Falta de Propésito Claro
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Exercicio 03: Cinco perguntas para destravar seu
propésito.

Pare agora por 5 minutinhos. Respire fundo. E faga esse exercicio
direto aqui no e-book, sem abrir nada, sem complicar.

O objetivo é clarear o que te move de verdade — o que te emociona, te
energiza, te conecta com um sentido maior.

Nao precisa ter respostas perfeitas. O importante é sentir e escrever.

Pegue um papel, caderno ou use o bloco de notas do celular e responda com
0 coragao:

1.0 que vocé fazia da ultima vez que se sentiu vivo, leve, conectado consigo
mesmo? (Pense em momentos reais, simples ou marcantes.)

2.Quais assuntos fazem seus olhos brilharem, mesmo que vocé nao fale muito
sobre isso? (Aqui mora sua energia vital.)

3.Se o préximo ano fosse o seu Ultimo, como gostaria de usa-lo? (Essa pergunta
revela o que realmente importa.)

4.0 que as pessoas te pedem ajuda com frequéncia? (Isso mostra o impacto
natural que vocé ja causa no mundo.)

5.Qual atitude sua ja transformou o dia ou a vida de alguém — mesmo que em
pequena escala? (O propdsito ndo é uma missdo gigante. As vezes, é um
gesto que se repete com intengao.)

Agora, leia suas respostas em voz alta.

Vocé acabou de dar um passo que muita gente passa a vida inteira adiando:
se conectar com o seu porqué.

Se quiser aprofundar, pode repetir esse exercicio a cada 3 meses. Seu propdsito
evolui com voce.
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Relacionamentos Drenantes
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As vezes, basta uma mensagem no celular ou
um simples encontro pra deixar o dia mais
pesado.

Voceé ja percebeu como algumas pessoas parecem sugar
sua energia, mesmo sem dizer uma palavra?

E como se certas relagbes exigissem demais, culpassem sem motivo ou
esperassem de vocé algo que nem vocé entende. E o pior: muitas vezes isso
acontece com pessoas proximas, queridas, da familia ou do trabalho. O resultado?
Um cansago emocional que ndao passa nem dormindo.

Isso acontece mais do que parece.

Segundo pesquisa do Dr. Robin Dunbar, da Universidade de Oxford, o ser
humano tem capacidade emocional limitada para manter vinculos profundos.
Relacbes que nao geram troca afetiva real se tornam fontes de estresse e
ansiedade. E mais: um estudo do Gottman Institute aponta que o desequilibrio
emocional nas relagdes impacta diretamente a nossa imunidade e a qualidade do
sono.

“Vocé nao precisa cortar lagos. Precisa fortalecer limites.”
- Cello Menezes

A grande armadilha dos relacionamentos drenantes é que eles nos fazem
duvidar de nés mesmos. A cada critica, cobranca ou siléncio desconfortavel,
nasce uma pergunta interna: “Sera que sou eu o problema?”. E com o tempo, isso
mina a autoestima, reduz a vitalidade e trava decisoes importantes — seja no
trabalho, na vida pessoal ou até mesmo nos cuidados consigo.

A solugdo comeca com consciéncia e escolha.

Vamos ao exercicio?
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Exercicio 04: Mapa da Influéncia Emocional

Pegue papel e caneta (ou use o bloco do celular). Agora:

Liste as 10 pessoas com quem mais convive nos ultimos 30 dias.
» Para cada uma, responda com sinceridade:

o Essa pessoa me nutre ou me drena?
o Como me sinto depois de conversar com ela?
o Essa relagao tem espaco para dialogo e crescimento?

» Agora, desenhe um circulo com vocé no centro. Coloque as pessoas ao redor
com:

@ Verde: quem te fortalece.
Amarelo: quem oscila.
@ Vermelho: quem sempre drena.

Sé isso ja vai mudar sua percepcao.
# Dica final: ndo se culpe por reconhecer que uma relagdo te cansa.

Relacionamentos mudam com o tempo. E vocé também. Fortalecer seus limites é
um ato de amor — com o outro, mas principalmente com vocé.
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Vocé ja teve a sensacgdio de que seu corpo
esta presente, mas sua mente nao?

Ou o contrario — sua mente acelerada e o corpo travado, ~
tenso, dolorido? ))

A desconexao entre corpo e mente € uma das raizes mais silenciosas do
adoecimento emocional. Acorda cansado, sente dor sem explicagao, come sem
fome, vive ansiosa — e ndo entende o porqué. O corpo comeca a gritar o que a
mente ndo teve espago (ou coragem) pra sentir.

E isso € mais comum do que parece.

Segundo estudos da Harvard Medical School (2018), mais de 70% das
consultas médicas tém fundo psicossomatico. Ou seja: a dor fisica tem origem
emocional.

A Medicina Tradicional Chinesa ja dizia isso ha milénios — cada 6rgao esta
ligado a uma emocgdo. Pulmdes e tristeza. Figado e raiva. Estdbmago e
preocupacao.

Quando nao sentimos com consciéncia, 0 corpo sente por nos.

“O corpo fala. E quando ignorado, ele grita.”
Cello Menezes

Esse bloqueio ndo afasta sé o bem-estar fisico. Ele também compromete sua
clareza emocional, seu foco, sua criatividade e sua capacidade de tomar boas
decisdes. Afinal, como confiar na intuicdo se vocé nem percebe os sinais que seu
corpo esta emitindo?

Mas a reconexao é possivel. E comecga agora.
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Exercicio 05: Escaneamento Corporal de 2 Minutos

Este exercicio é simples, poderoso e pode ser feito a qualquer
hora do dia.

Passo a passo:
» Sente-se ou deite-se confortavelmente. Feche os olhos.
» Leve sua atencao, por alguns segundos, para cada parte do corpo:
a.Testa, olhos, mandibula
b.Pescoco, ombros, bracos
c.Peito, abdémen, costas
d.Pernas, pés
e Em cada area, perceba se ha tensao, desconforto, calor, frio, dorméncia...

« Apenas observe, sem julgar.

» Por fim, respire profundamente 3 vezes e agradega ao seu corpo por estar
com vocé, mesmo quando voceé o ignora.

@ Pratique isso ao acordar e antes de dormir, por 7 dias seguidos.

Vai notar: a ansiedade diminui, o foco melhora e a sensagao de “voltar pra si”
se torna real.
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A frase é sempre a mesma:
“Eu ndo tenho tempo pra mim.”

Mas sera mesmo? Ou sera que o tempo esta sendo usado
no modo automatico, cedido aos outros, ou ocupado com
urgéncias que nem deveriam ser suas?

0 bloqueio da méa gestdo do tempo nao é sobre produtividade. E sobre valor.
E sobre ndo saber priorizar o que te nutre emocionalmente.

Quem nao domina o préprio tempo, vira marionete das demandas externas —
e isso drena energia, autoestima e até saude.

N&o é falta de tempo. E falta de clareza.

Um estudo publicado pela American Psychological Association mostra que a
sensacao de falta de tempo esta diretamente ligada a dificuldade de tomar
decisdes com base em valores pessoais.

Ou seja, quanto mais vocé vive no modo reativo, mais distante fica da sua
esséncia.

“Tempo é vida. E quando vocé diz 'ndo tenho tempo’, esta dizendo 'nao tenho
1"

vida pra mim'.
Cello Menezes

Quando o tempo é ocupado por tarefas que nao te representam, surgem:
« Sensacao constante de urgéncia e cansago
 Falta de foco e procrastinagao

« Irritabilidade, autossabotagem e sentimento de incompeténcia

Esse tipo de desorganizacao nao se resolve com planner bonito. Ela se resolve
com coragem pra dizer 'sim' ao que importa — e 'ndo’ ao que suga.
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Exercicio 06 — Os 4 Quadrantes do Tempo Emocional

Pegue papel e caneta. Desenhe uma cruz (+), formando 4
quadrantes.

Agora, distribua suas tarefas dos ultimos 3 dias nos seguintes campos,
seguindo o modelo abaixo:

No quadrante “Nao urgente, mas importante”, devem estar as coisas que
realmente importam pra sua saude mental e sua evolugdo (ex: meditar, dormir
bem, terapia, aprender algo novo, cuidar de si).

Observe se sua vida esta mais nos quadrantes de urgéncia e incéndios.

Reflita: qual tarefa importante estou ignorando ha semanas?

@ A mudanga comega ao colocar pelo menos 1 agdo importante no seu dia
de amanha.

Urgente Importante

Urgente, mas NAO NAO urgente, mas
importante importante
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Quantas vezes vocé se pega buscando
distracdo o tempo todo?

Celular, feed infinito, série em sequéncia, conversa sem
pausa...

Tudo parece melhor do que ficar a sés com os proprios pensamentos.

A verdade é que muitos fogem do siléncio, ndo porque ele é desconfortavel...
mas porque ele revela demais. E nele que aparecem perguntas que evitamos.
Emocdes que pedem acolhimento. Intuicbes que exigem mudanga. E isso
assusta.

O mundo grita, mas € no siléncio que a cura comeca

Estudos da Harvard University (Killingsworth & Gilbert, 2010) mostram que
passamos quase 47% do tempo distraidos — pensando em algo diferente do que
estamos fazendo. Isso gera uma sensacao constante de fragmentagao interna,

ansiedade e insatisfacao croénica.

Além disso, a pratica do siléncio consciente, segundo Hoge et al. (2013), reduz
niveis de cortisol e melhora a regulacdao emocional em poucos dias.

“O siléncio nao é vazio. Ele é cheio de respostas.”
Cello Menezes

Por que fugir de si mesmo é um sabotador silencioso?

Ficar o tempo todo distraido te impede de:

Perceber os sinais do corpo e da mente

Processar sentimentos importantes

Tomar decisbes com base na intuigcdo e ndo sé na logica

Se conectar com sua esséncia, seus desejos reais e sua espiritualidade

Fugir do siléncio pode parecer confortavel.. mas é nele que mora a clareza que
voCé tanto procura.
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Exercicio 07 — Ritual Diario de 5 Minutos

Durante os proximos 7 dias, experimente este pequeno ritual,
todos os dias, de preferéncia ao acordar:

1. Sente-se em siléncio, em um lugar calmo, com o celular longe.

2. Respire profundamente por 1 minuto, com atengao total ao ar entrando e
saindo.

3. Em seguida, se pergunte:

4. “0 que minha alma quer me dizer hoje?”

5. Apenas ouca. Nao tente responder com a mente. S6 ouca.

Se quiser, anote uma palavra, imagem ou sensagao que vier.
@ Vocé n3o precisa de mais barulho.

Precisa de mais conexao com a sua verdade.

Este conteldo é educativo e ndo substitui acompanhamento terapéutico ou médico.
Resultados variam de pessoa para pessoa.


https://www.instagram.com/cellomenezes/

e

Vocé chegou até aqui.
E isso ja diz muito.

Os 7 Bloqueios que Impedem Sua Felicidade

Muita gente baixa um e-book e nem abre. Outros leem as primeiras paginas e
deixam pra depois. Mas vocé nao. Vocé foi até o fim.

E isso mostra algo importante: existe dentro de vocé um chamado real por
mudanca.

Agora, a pergunta é:

O que vocé vai fazer com tudo isso que sentiu, entendeu e despertou?

A verdade é que a transformacdo que vocé busca ndao depende de mais forca de
vontade.

Ela depende de clareza, direcionamento e acao com propdsito.

E é exatamente isso que eu venho construindo ha quase 20 anos com pessoas
como vocé: um caminho pratico para vencer bloqueios e viver com leveza, foco e
sentido.

Se vocé quiser dar o proximo passo, te convido a assistir a uma aula especial que
preparei com muito carinho:

& Aula Gratuita: Como Vencer os 7 Bloqueios e Construir uma Vida com Propdsito
# Conteudo direto, com base cientifica, aplicado a sua realidade.

+ Sem promessas magicas. Sé o que funciona de verdade.

Clique aqui para assistir agora: »&

Nos vemos Ia.

Segue o Flow, % MpW
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